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المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 










السلطة وهي وجبة لذية ومتوازنة. ظ , 






والمكرونة . 





ندما نتناول وجبة طعام يجب أن تكون وجبة متوازنة 
- يجب #ان تتضمن مجموعة من أصناف الطعام وبكميات معينة. 
- ينطبق ذلك على الوجبات الثلاثة الرئيسيةروالخفيفة رعندما تشعر بالجوع. 

- الحضروات والفاكهة والحبوب الكاملة ( القمح؟) والبرغل والارز البني والخمص هي جزء 
مهمة من النظام الغذائي. 

- اذا تناو لت الدجاج مع المحاشي ستجد.الحبوب Jala‏ الخضزوات . 

- احرص دائما على تناول نظام غذائي متنوع ومتوازن إلى Gila‏ ممارسة 
التمارين الرياضية لمدة ساعة على الأقل. 


- احرص على شرب الماع النظيف» ينصح الخبراء A J slat‏ أكو اب ماء علق 





۲- اختر الحبوب الكاملة قدر المستطاع. 

۳- تناول لحوم الخالية من الدهون. 

؛- احتر الاطعمة غير المقلية بالزيت. 

5- لا تضف إلى طعامك الكثير من الزبدة أو الزيت أو السكر أو الملح. 

5- . تناول كميات أقل من الحلويات» مثل البسكويت وقوالب الحلوى والسكاكر. 








av‏ اشرب الماء النظيف.. 
۸ مارس الرياضة البدنية يوميا. 








غا pind‏ يتقاول وة عذانية ge‏ اء 
7( لم قد تحتاج إلى كميات إضافية من الماء إذا كان الطقس حارا أو إذا كنت تمارس نشاطا بدنيا؟ »: 

۳) لماذا كان مهما أن تعطي الأولوية لصحتك؟ 
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المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الثاني : العناصر الغذائية 
ما أنواع الطعام التي تزودك بالطاقة ؟ 






فريدة سباحة ماهر ولذلك تحتاج الى تناول وجبات صحية متوازنة 


الى جانب التمريناتءلذا فهي بحاجة الى الحصول على أنواع 
العناصر الغذائية ومنها wt‏ 








)١‏ الكربوهيدرات 

تشمل النشويات والسكريات: 

نجد النشويات في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والأزز. 
Lal‏ ار » فيتوفر بشكل لبي في بعض الأطعمة مثل الفواكه والعسل ير 
ويقوم.جهازنا الهضمي أثناء عملية#الهضم بتحويل الكربوهيدرات إلىرشكر .ي 


الجلكوزء والذي بزودناربالطاقة التي تحتاج إليها 








تحتاج أجسامنا إلى البروتينات لتؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة 
وتجديد ما يتلف منهاء 

ومن الأطعمة التي تحتوي “على كميات كبيرة Ga‏ البروتينات؛ 
اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبيض والمكسرات والبقوليات. 


مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستويات السكر. 
وتوجد في الحبوب الكاملة والبقوليات والخضروات والفواكه. 











يحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الأمراض› 
ومنها فيتامين A‏ الذي يساعد على تقوية النظر ويمكن الحصول عليه من البيض 













والسمك. 


في بعض الخضروات. 





6 الاملاح ١١‏ لمعدنية 2 + 
ومنها الكالسيوم والحديد. 1 


نحتاج إلى الكالسيوم المحافظة على صحة العظام والأسنان؛ 
ونجده في اللبن والخضروات الخضراع. 

يعتبر الحديد عنصرا مهما للدم 

ونجده في اللحوم الحمراء والأسماك وبعض أنواع الخضروات. 
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من مصادر الحصول يي الطاقة aati‏ على _— الفيتاسينات. 






والفاصولياء all‏ د هون صحيةه | 
ويمكننا أيضا الحصول على 5 قليلة من الدهون الموجودة ost‏ اللحوم | 
وستجات الألبان. a‏ 


(V‏ الماع 

إن كل ما ناکله ونشريه تقريبا يحتوي على الماءء 

وهو عنصر مهم جداء فهو يشكل حوالي 5٠9/0‏ من وزن أجسامناء 
ومن فوائد الماء أنه يساعد الجسم في التخلص من السموم., وَفِي امتصاص ١‏ 
بعض الفيتامينات. 


pb Le )١‏ العناصر: الغذائية المتوفرة في كل من أصناف الطعام التالية: 

( قطعة سمك. طبق من الفول بالزيت والليمون مع خبزء ملوخيةء حبة برتقالء قطعة من الجين) 
؟) ما أهمية أن تحخصل على ,كل أنواع العناصر الغذائية من النظام الغذائي الذي تتبعه؟ 
۳) ما الأطباق التي تحبها؟ وما العناصر الغذائية التي تتضمنها؟ 
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المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الثالث = نظام NOE‏ 1 


هو الطعام الذي يحتوي على الفيتامينات والمعادن» ومنها : 
الخضروات داكنة اللون - الحبوب الكاملة ‏ الفاكهة2 البقوليات ‏ المكسرات ‏ 
منتجات الالبان — اللحوم الخالية من الدهون ‏ الأسماك.- البيض. 


خلي بالك الوجبات السريعة هي وجبات غير صيحية لانها تحتوي 
على كميات كبيرة من الملح - الدهون - السكر ؛ 


لذلك يحتاج GRY‏ الى Clay‏ متوازنة pole‏ «للغذائية مثل 
الخضروات والفو اكه والحبوب الكاملة واليروتينات مثل الكشري 
والقليلع من الأطعمة Ayal‏ بالسكر. Fall‏ 


تحاول اسرة ally‏ أن ختار وجبات صحية للغذاء « للحصول من خلانها (ple‏ كل العناقسر الغذائية التي يحتاجها 
الجسم. فوجبة الغداع المفضلة لديهم هي الملوخيةء 


وهو من الأطعمة الشائعة:الغنية بالعتاصر الغذائية مثل 
)١‏ الحبوب الكاملة ( الأرز والمكرونة ) 

1( البروتينات ( البقوليات ) 

7( الخضروات ( الطماطم والبصل ( 

N 


hie 


= 


/ [ الملوخية :] طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 


23 :> 
الارز والخضروات واللحم المفروم ؛ 





)١‏ أي من الطبقين التاليين على أكثر بالعناصر الغذائية: طبق الملوخية مع الأرز البني al‏ طريق المكرونة 
البيضاء مع الجبنة ؟ ولماذا؟ 
7( هل تعتقد أنه من المهم أن تعرف العناصر الغذائية الموجودة في الأطعمة التي تتناولها؟ ولماذا؟ 
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إذا كنت تملك مبلغا من المال؛ لتنفقه في شراء بعض الأطعمة التي تفضل شراءها؟ ولماذا؟ 
المشكلة مع الوجبات السريعة 
يتناول يوسف الوجبات السريعة بين الوجبات في بعض الأحيان؛ 
ويشعر بعدم الارتياح. 

أمثلة للوجبات السريعة ( الدجاج الفبقلي والبطاطس المقلية والمشروبات الغازية والحلوى ) 


أما أخته ريم فتفضل الوجبات الخفيفة (fie‏ الترمس الذي يحتوي على نسبة 
عالية من الروتين» أو الذرة المشوية الغنيةابالألياف والفيتامينات 
والمعادن. 







Kay -‏ الحصوال علا بسهولة. عادة ما ATMS‏ ولكنها 


- نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف فيها منخفضة. 
- _تحتوي على كميات كبيرة من الدهون؛ وهي مضرة عند 
تناول كمية كبيزة 
5 تحتوي على كميات كبيرة من الملح» تحتاج إلى بعض الملح في نظامنا الغذائي 
ولكن يجب الا نفرط في تناوله. 
- لا تحتوي على الحبوب الكاملة أو الألياف! 
= تحتوي على كمية كبيرة من السكر. والكثير من السكرن.مضر لنا 


فمن منهما اتخذ الخيارات الأفضل» يوسف al‏ ريم؟ وكيف يمكن SLAG)‏ الخيارات الأفضل بالنسبة إلى الطعام؟ 












)١‏ البطاطس المشوية بدلا من البطاطس الملقية. 

ل( عصير الفاكهة أو الماء بدلا من المشروبات الغازية؛ فالعصين 
الطبيعي يحتوى على قليل من السكر. 

. وكما يمكن تناول البليلة أو حمص الشام‎ )٣ 





1( ما الذي يول ال ا ee‏ | قل کیک ا کے 
mg eres‏ أن تجدها في المدرسة؟ 
المطاعم و الباعة؟ وهل طعمة ألذ؟ ولماذا؟ 
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المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضو. الطعام 


Pl i\ A al ie: 1 فعا‎ 
: نطا لق صبم‎ ae حر‎ 





لماذا بحلا ان نحا 


- تفسد العديد من الأطعمة إن لم يتم حفظها بطريقة مناسبة: 

98 وحتى إن لم تبد لنا فاسدة» 

- فقد يكون من الخطير تناولها. 

- تعيش كائنات دقيقة Jie‏ البكتيريا والعفن والفطزيات افيبالهواء 
وعلى الأسطح في المطبخ وفي الطعام. 

- تتغذى هذه الكائنات على السكريات والعناصر الغذائَية الأخرئ: 

- وتنمو في ظروف بيئية دافئة او رطبة. 

ela! uo. -‏ الأطعمة باردة. 

- ترك منتجات اللحوم خارج الثلاجة لاكثرامن ساعة عندما يكون 
الطقس be‏ | ولمدة ساعتين عندماايكؤإن الطقس أكثر برودة) يفسدهاء 
وقد تمرض إذا تناولتها. 

- والفواكهوالخضرواات خارج الثلاجة قداتبدأ بالتخمرا بعد فترة من 
الوقت وتظهر بقع وتحمض؛ 

- وتجدب الدباب والحشررانت الااخرى. 


وداخل ؛ معظم الطعام قد يبدأ بالتعفن إذا تراك لفترة طؤيلة. 











١ 


) استخدم المكونات الطازجة فقط. 

) اللحوم ومنتجات الألبان تبقى في الثلاجة إلى أن يحين وقت استخدامها. 
) غسل الفواكه والخضروات وتخلص من الفاسد منها. 

0( اغسل يديك باستمرار واستخدم الصابون واشطفهما بالماء جيداء | 
) ارتد القفازات (وقم بغسلها أيضا). 

) اذا كان شعرك طويلاء فاربطه إلى الخلف أو قم بتغطيته. 
) امسح المناضد في المطبخ بمعقم قبل إعداد الطعام وبعده. 
( 





1( لماذا يجب المحافظة على نظافة يديك وأسطح المطبخ؟ 

1( في رأيك؛ لماذا بعض أصناف الطعامء مثل الدقيق أو الأرزء لا تبرد في الثلاجة؟ 

ا بعض الأشخاص يتركون الطعام خارج الثلاجة لساعات عدة بعد طهيه. eV)‏ بعد أن تعلمت عن السلامة الغذائية؛ 
ماذا تقول Gag!)‏ 
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المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع السادس : الشراب الطبيعي والشراب الصناع 





مريج من الماء والسكر و jee‏ الفاكهة الطبيعي؛ 
له فائدة صحية لأنه غني بالفيتامينات والأملاح المعدنية. 





يتكون من السكر والماء وكمية قليلة من المنكهات'والملوناة الطبيعية أو الصناعيةء 
يزودك بالطاقة بسبب الماء والسكر ولكن كمية العناصر#الغذائية المتوفرة فيه قليلة جدا . 


يحتوي آلشراب الصناعي على نسبة على من السكر مقارنة بالشراب الطبيعيء 


يمكن تحويل كل من الشراب الطبيعي والصناعي إلى شراب مركز يخلط مع.الماء. 
الشراب الصناعئ والطبيعي الجاهز يتم خلظه في معامل المصانع خلط الشراب 
وتعبنته في lala‏ لبيعه في المتاجر؛ 

الشرابين الطبيعي والصناعي.آمنان للشرب. ولكن الشراب الطبيعي صحي أكثر؟ ا 





)١‏ تسخين الشراب إلى درجات حرارةبمرتفعة مما يساعد فى القضتاء على 
البكتيريا. 
( اضافة مادتين حافظتين لحماية الشراب!من cyte‏ 9 البكتيريا. 


7( أصبحت الآن زجاجات الشراب تدوم الوقت اطول من ادون أن تفسد. 


)١ [‏ لون الشراب داكناً he‏ بسبب أن السكر المستخدم في صناعتة غير 
نظيف» ally‏ استخداع السكر النظيف والصافي. 

؟) ظهور طبقتان منفصلتان» طبقة صافية وطبقة ob Se‏ بسبب أن السكر 
لم يخلط بالشكل الصحيح. والحل إضافة السكر إلى السائل عندما 








)١‏ أذكر الطرق التي يتشابه فيها كل من شراب العصير الطبيعي والصناعي. ظ 

؟) ما نوع الشراب الذي قد يكون أكثر صحة؛ الشراب الطبيعي أو الصناعي؟ برر إجابتك. › 

*) إذا كنت تقوم بصنع شراب طبيعي في المنزل؛ فهل ستحتاج إلى استخدام طرق حفظ الشراب نفسها كما في 
المعمل؟ ولماذا؟ 
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المحور الثالث : الصحة و السلامة الغذائية ‏ 
الموضو السابع ٠‏ السلامة ذ 


















ما هي بعض ا ي : 
الحفاظ على سلامتك؟ 





1 شل عود اريت بعد خمد Satis‏ 


4 لا rn‏ الططان lal‏ مبناشر 5 قوق جرش الله 


)١‏ المقلاة المصنوعة من الألومنيومء ومطلية بألوان من الخارج وثمنها 
thud}‏ تتفاغل مع الاطعمة الحمضبة عندما تتع رض الى در جات حز اره 
عالية».وتنبعث منها ily ja‏ الالومنيومرفي الطعام. 


1( الأواني ld‏ الطلاء. غير:اللاصقء: تسخن الطعام ولايلتصق بهاء ولا 
يحترق بسرعة فيها ويسهل تنظيفهاء إلا أنهاء بسب الطلاء 
غير اللاصق» فقد تكون اسامفة عندا خدش الطلاء. 


*) الأواني المصنوعة من الفولاذ المقاوم للصدأ/(الإستنلس) تكون افضل 
Kil‏ صلبة ومتينة وتدوم لفترة طويلة جذاء وتكون, خفيف الوزن 
مواد كيمبائية الى الطعام وتكسده باعطائه طعما معدنيا 


4) تجنب الأدوات البلاستيكية لأنها يمكن أن تذوب )13 GS ibe‏ فيمإناء ساخن» وتضر i,‏ = 
0( يفضل شراء الملاعق تقديم الطعام مصنوعة من SY sill‏ المقاؤم للصدا Gay‏ لا iW‏ ظ ظ 
تجمع البكتيريا ولا تمتص الروائح» , ١‏ 







1( يفضل شراء الملاعق المسطحة المصنوعة من السيليكون؛ 
لان السيليكون مرن وغير للاصقء قلا يخدش الاواني. 





)١‏ ما المعدات والأدوات الأخرى التي تستخدمها في المطبخ؟ وما الأخطار المحتملة التي قد تنشأ من استخدامها؟ 
وكيف يمكنك المحافظة على سلامتك عند استخدامها؟ 
( كيف بمكنك مساعدة أسرتك في المحافظة git‏ السادمة والصحة وتجنب الحو ادث والإصابات گی المطبخ؟ 
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